
COVID-19: आइसोलेसन, क्वारेन्टाइन र स्वयं-अवलोकन भनेका 

के हुन्? 
(2/3/21 मा अद्यावधिक गरिएको) 

 थप जानकािीका लाधग 2-1-1 मा फोन गननुहोस् वा https://www.nh.gov/covid19 मा जाननहोस् 
 

 

 

                  प्रश्न? आइसोलेसन क्वारेन्टाइन स्वयं-अवलोकन 

 

 

 

 
कसको लाधग? 

 

COVID-19 को कािणले 

धििामी भएका वा COVID-

19 

पोजेधिभ देखिएको ति कन नै 

लक्षण नभएका माधनस। 

 

धनम्न भएका माधनस: 

• COVID-19 को कािणले धििामी भएको 

कसैसँग नधजकको सम्पकुमा आएका। वा 

• यात्रािाि NH मा फधकुदै गिेका 

(नथुइस्टमा चयन िाज्यहरूिाि िाहेक) (2) 

 

अन्य सिै ह्यापसायि 

िाज्यमा 

िसे्नहरू। 

 

 
म घिमै िसे्न? 

 

 

हो 

 

 

हो 

घिमा िस्नन भनेको तपाईंको 

जोखिम कम गने उतृ्कष्ट 

तरिका हो। तपाईं िाधहि जाँदा 

िोकथाम मागुदरु्नको पालना 

गननुहोस्। 

 

      के म काममा जान सक्छन ? 

हँदैन। तपाईंको जाधगिले 

अननमधत धदन्छ ि तपाईंलाई 

सन्चो छ भने घिमै 

काम गननुहोस्। 

 

हँदैन। तपाईंको जाधगिले 

अननमधत धदन्छ भने घिमै 

काम गननुहोस्। 

काममा हँदा स्वास्थ्य तथा 

सनिक्षा मागुदरु्नको पालना 

गननुहोस्। तपाईंले सक्ननहन्छ 

भने घिमै िसेि काम गननुहोस्। 

के म धहँड्न, िाइक 

चलाउन ि पैदल 

यात्राहरूका लाधग 

िाधहि जान सक्छन ? 

तपाईं आफ्नो घिको वरिपरि 

ताजा हावा धलन िाधहि जान 

सक्ननहन्छ। 

 

तपाईंको धछमेधकमा ि अन्यसँग सम्कपकुमा 

नआउननहोस्। तपाईं निसे्न माधनसहरूसँग 

छ धफिको दूिी िाख्ननहोस ि कपडाको 

मास्क लगाउननहोस्। 

हो। तपाईं सँगै निसे्न माधनसिाि 

छ धफि िाढा िहननहोस्। तपाई ं

अन्य माधनसहरूिाि छ धफि 

िाढा िहन सक्ननहन्न भने कपडाको 

मास्क लगाउननहोस्। 

के म धकिाना सामान ि 

औषधि जस्ता अन्य 

अत्यावश्यक वस्तनहरूका 

लाधग िाधहि जान 

सक्छन ? 

 

 

तपाईं धनको नहँदासम्म 

हँदैन। (1) 

 

पधछल्लो पिक लक्षण 

देखिएको 10 धदन पूिा 

नहँदासम्म हँदैन। 

हो। तपाईं सँगै निसे्न माधनसिाि 

छ धफि िाढा िहननहोस्। तपाईं 

अन्य माधनसहरूिाि छ धफि िाढा 

िहन सक्ननहन्न भने कपडाको मास्क 

लगाउननहोस्। 

आफ्ना हातहरू प्राय: िोई 

िाख्ननहोस्। 

म मेिो घिमा छन टै्ट 

कोठामा िसे्न? 

सम्भव भएमा, तपाईं धनको 

नहँदासम्म छन टै्ट कोठामा 

िस्ननहोस्। (1) 

सम्भव भएमा, 10 धदन नधित्दासम्म ि कन नै 

लक्षण देिा नपदाुसम्म 

छन टै्ट कोठामा िस्ननहोस्। (2) 

 

होइन 

 

 

म धििामी हन लागे 

भने के गने? 

  

आइसोलेसन िस्न सनरु 

गननुहोस् ि आफ्नो स्वास्थ्य 

स्याहाि प्रदायकलाई फोन 

गननुहोस् ि पिीक्षण 

गिाउननहोस्। 

 

आइसोलेसन िस्न सनरु 

गननुहोस् ि आफ्नो स्वास्थ्य 

स्याहाि प्रदायकलाई फोन 

गननुहोस् ि पिीक्षण 

गिाउननहोस्। 
 

1. A) तपाईंका लक्षणहरू पधहलो पिक देिा पिेपधछ कम्तीमा 10 धदन धितेको ि B) ज्विो कम गने औषधि प्रयोग नगरिकन ज्विो धनको भएको कम्तीमा (24 घण्टा) धितेको ि C) कम्तीमा 1 धदनको लाधग अन्य लक्षणहरू धनको भएकोलाई 

रिकभिी भधनन्छ। तपाईंले पिीक्षण गिेपधछ लक्षणहरू देिा पिेका धथएनन् भने, तपाईंलाई पधहलो पिक पोजेधिभ देखिएको 10 धदन धितेपधछ ि तपाईंलाई धनिन्ति कन नै लक्षण देिा नपिेपधछ धनको हन्छ। 

2. नजिकका सम्पकक हरूका लाजि: तपाईं COVID-19 भएको व्यखिसँग पधछल्लो पिक नधजकको सम्पकुमा आउननभएको 10 धदनसम्म। तपाईं COVID-19 भएको कसैसँग िस्ननहन्छ भने, उि व्यखिको रिकभिीपधछ थप 10 धदनको लाधग 

क्वािेन्टाइन िहन्छ, फधकुने यात्रनहरूका लाधग: यात्राको सािन (सावुजधनक वा धनजी) लाई ध्यान नधदइकन वा समनद्र यात्रामा अन्तिाुधष्टि य रूपमा वा ME, NH, VT, CT, RI, MA को िाधहि यात्रा गिेको 10 धदनसम्म। h 

ttps://www.dhhs.nh.gov/dphs/cdcs/covid19/documents/employee-travel-guidance.pdf मा जानकािी छ *तपाईंलाई कन नै लक्षण नदेखिएतापधन तपाईंको क्वािेन्टाइनको समयावधिमा तपाईंलाई पिीक्षण गनु सधकनेछ। आफ्नो 

प्रदायकलाई पिीक्षणको प्रिन्ध गनुको लाधग फोन गननुहोस् वा हाम्रो वेिसाइिमा जाननहोस् 

*कृपया ध्यान धदननहोस्: तपाईंले COVID-19 को धवरूद्ध पूणु रूपमा िोप लगाउननभएको छ भने ि तपाईंले आफ्नो COVID-19 िोपको दोस्रो मात्रा प्राप्त गननुभएको अवधि 14 धदनभन्दा िढी धिधतसकेको भएमा, तपाईं अनावृत हननभएको छ 

भने तपाईंलाई क्वािेन्टानमा िस्न वा पिीक्षण गिाउन आवश्यक पदैन। 
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